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修士論文要旨
玄米ニギニギダンベル体操を実習した高齢者の自覚健康症状と体操継続の関連
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【序論】　健康づくり運動の継続は健康の維持・増進に有
効である。しかしながら、高齢者では約50％が健康づくり
運動開始6　ケ月以内に運動を中断すると報告されている
（Desharnaiseta1．，1986）。その理由として、「転倒の恐
怖」（Hilletal”1996）や「明確な動機の欠如」（Dishman，
1994）などがあげられている。
高齢者の健康づくり運動継続率を高めるために、転倒の
恐怖を感じさせない運動を提案することは、有効な方策の
1つと考えられる。そして、動機付けを明確にするために
は、高齢者の多くが抱えている“日常的”健康問題を改善
できる運動を提案することが必要と思われる。
そこで本研究では、高齢者が転倒の恐怖を感じにくい運
動であり、また“日常的”健康問題を改善できる運動
（Suzuki2003）として、玄米ニギニギダンベル体操（軽
レジスタンス運動）を採用する。
本研究は、玄米ニギニギダンベル体操（以下　ダンベル体
操）実習後の体操継続率について、実習前から習慣化してい
た健康づくり運動の種類や、自覚健康症状の改善などの視
点から、体操長期継続に必要な要素を調べることを目的と
している。
【方法】　調査対象者は、医師から運動を規制されていな
い東京都東村山市在住者で、ダンベル体操教室に参加した、
17名（男性2名、女性15名、平均年齢68±7歳－62～92
歳－）である。調査対象者には研究の主旨と個人情報の保護
について十分に説明し、研究協力の同意を得た。
ダンベル体操教室を、2005年8月4日から12月15日
の間、毎月第1と密3木曜日二幸後‾i時半から3時までの
1時間半、計10回開催した（参加率87％）。月に1回、筋力
（撞力、つまみ力、岨囁力、および抱きしめ力）を測定し
た。教室終了10カ月後に（2006年10月～11月）、ダンベ
ル体操の継続状況について、郵送法によりアンケート調査
した（回収率82％）。
【結果】1）　体操教室終了10カ月後にダンベル体操
を週2回以上実施しているダンベル体操の継続者（C）は4
名（24％）であり、これに対してダンベル体操の中断者（S）
は13名（76％）であった。
2）　ダンベル体操の継続率は、体操教室中において
82％であり、体操教室終了5ケ月後35％、10ケ月後24％
と漸次低下した。
3）　Cの4名は、ダンベル体操教室開始前からウオー
キング習慣を持っていた。Sの13名は、ダンベル体操開始
前からウオーキング以外の運動習慣を持っていた4名と、
運動習慣を持っていなかった9名であった。ダンベル体操
教室前のウオーキング習慣の有無と、ダンベル体操教室中
から修了10カ月後までの15ケ月間のダンベル体操継続率
の間には強い相関が見られた。
4）　自覚健康症状（全13項目）について、ダンベル体操
4ケ月間による改善状況を複数回答式で質問したところ、
「その他（自由記述）」においてSに比べてCの回答率が有
意に高かった（p＜0．01）。残りの12項目において、Cと
S間に差はなかった。
5）　4ケ月間のダンベル体操によって対象者の握力（p
＜0．001）、つまみ力（p＜0．01）、および阻囁力（p＜0．001）が
有意に増大した。また、これら筋力の増大量には、CとS
間に差はなかった。
【考察】アメリカスポーツ医学会は、健康成人に対する
健康増進を目的とした運動として、ほぼ毎日の有酸素運動
と週1～2回のレジスタンス運動をあわせて実施すること
を推奨している（Miyachi2001）。本研究のCは、ダンベ
ル体操教室終了後においても、週2～4回のレジスタンス
運動（玄米ニギニギダンベル体操）と過2～5回の有酸素
運動（ウオーキング）を組み合わせて実施していた。その
ためCは、体操による自覚健康症状の改善をより明確に実
感して、体操長期継続のための強い動機を持つことができ
たのではないかと推察される。
高齢者がダンベル体操による自覚健康症状の改善を明確
に実感することが体操長期継続の動機となること、そして
ル体操とウオーキングは、ダンベル体操を単独実施
するよりも自覚健康症状改善をより強く実感でき、ダンベ
ル体操長期継続に有効な運動の組み合わせであることが示
唆された。
【まとめ】　本研究の玄米ニギニギダンベル体操教室は、
短期的には高齢者の体操継続および日常生活に必要な筋力
の増大に有効であることが示唆された。また、体操長期継
続には、体操継続による自覚健康症状を明確に実感するこ
とが重要であった。
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